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را لر رہ کت اورک دری 
(Food, Nutrition, Health and Fitness)‏ 
ا 


TMI‏ ٭5-۔ 
زا »تز هتخ ای اض (ئاہعi Nutr‏ )کت اورک دی کی اصطلا عات کار ف CC‏ اورت بر رار 
ك۶ ۰۰۶۷۰۶۶۶۶۰۰ 
(Balanced Die igi ll‏ کا مرو یس اور اکا تاب کے موا ےش | متسو رکااستعا لک رکییں۔ 


E‏ اک (IST (Recommended Dietary Allowances)‏ کر لٹ گی ناکر 
EE‏ 

رای اشی ا کی متاس بر ویول می درجہ بند کی وج یرک _ 

وپ الغو ںکی زاف عاوتڑں پراثراندازہونے وا ےکا یکا e‏ 

E E‏ ۶9 کت" 





1 ارف 

نو ہلوت بہت یگہ ری تب میں ےکآ ی ےا مانے می نشو ونا کی رار ہبڈ ےڈ راماق انداز سے بے ہا سے نوواک ہے 
تز رشا ری ان با مونو ںکی مرگ ری کےسبب ہوٹی سے جوم کے برض وتا کرت ںاوراک وجہ ےا ورا نکر کش کی ن 
بہت اچم ہو جانا سے۔تخذ بای عناص کی ضردرت پور ےکن کے دوران بق رک سے مو بلغت کے دوران انی اناو ہا سے 
اور پان ہوجانے پر اس ضرورت می اعتدا لآ جا تا ے یا ہے بہ تک دہ ہا ہے۔ ہاو تک آپ دوہی ہیں جوآ پکھاتے ہیں 
are what you eat)‏ ۲0۱3 درست ثا بست موی ےتا فک کی ف امیس کے دال چپاقی ( رون ہب یرہ پاول» 








انماٹی ماحولیات اورعلوم خاندان داری۔ح ال 
سن یال دود اورک وی ہکا استعا لکرتے ہیں۔ یت فک مکی خذا یس ہیں کت من اور پاق چو بند رک کے لغ انی حناصر 
فراب مکرکی ہیں۔ بے جانا ام س ےک کت من ر بے کے لیگ سح مکی ف اکا استعا کیا ہا سے ف اتخ انی عنا صراور ہما ری ححت پر 
ان I‏ ات کا تفذ بے (Nutrition)‏ 
تخبراورححت دراص لایک می سے کے دور ہیں۔ ای لان دفو لںکوایک دوسرے سے ج دا سکیا جا تحت بی تک 
تفز لے تحص رہوٹی ے اورتخ یراس بات بر تحصر ےک ہآ پک یاکھاتے ہیں اس لیے مار ی حت اورتن ور کا ام تر بین عا ی 
)۴Ac0۲(‏ ۴فز اے- 


اب تم رای ہک ت اورع در یکن ریف بیا نک ے ہو سے ان شور ے ہیں۔ 


° نمذا(۵ )ہرد جشھیں اوررق جر نزاے جو لے جانے م ہوجانے اور کم مم سیل ہو جانے م روو وضروری چ 17 
لز انی عنام کے ہیں فرام کر ے او رضح مکودرست کی ہے۔ یذ ند یکی بنیا وی ضردرت ہے۔ فز اانا فرام 
کر سے اغا او ۸و ں(کع 7188:1 نودرت ے اورا نوو رس تکرکی ے_ف زا ”مک یا راوں سےتفو ظا ری سے 
اوم کےاقعال میس بقاع رک لا ے۔ 

٥‏ آخز یر ( 03٤73303‏ ۸) مزاو ںاخ زیا عناصر ان میس شای وکر اشی اورمحد ےک ان کے افیا لک رخ یک ہلا تاہے۔ان 
افعال زا کا محر ے میں وال ہونا م انز اب ءا تماللہ ( ذاه ھم۷1( اور اخراح شائل ے_تخذ ےک اس 
ر نے یس فعالما لی اناد (Phy sioاogica1 Dimensions)‏ اورا کے علا وہ ای کے معا شر : « تفہ : اور 
اقضا وی ابحادشگی شای ہیں- 

(Nutrients) li 0‏ تقزال عاص رغزا کے وہ از ےی ہیں جج نکی مناسب ممقدا ر “م ورام ون 
صروری ہے۔۔ ان عنا صر کر بوا تدر بیٹ» روء 7 2(0 ›)F۴‏ رثات وئاک ای اور ر ےے(٤۲‏ ط۴1 ) شال 
ہی یں کرت ندچ کے سے تیمک کت کش فاو ںکی ضرورت :لم گے ہک شر چو یں ایک سے 
زیادہتفز مال عن صرش ال ہو ہیں شا وووے مین رون اور چ مون سے۔تغ بای عا ص روف زار ںی روزا ن استعال 
می ںآ نے وا ی اس قاری نماد کر (Micro (Macro)‏ کے زمروں می تی مکی الما ےت کش تق انی 
عا صراو ٹیل تخ زیا عناص ر کے درمیان فر بی کے لیذ لک کل کے ۔ 

(Balanced Diet) édil# 3.2 

متوازن فزامتاس بق داراور تاس ب وال اتف نزاو ں تل ون سے ج سی رون کا ربد ریت چ ری »ونا »مح ر نپات» 

(Fibre) sly‏ می تام روزم و و اکر و ای خر اکا ج امت اوفروں وی ے اور پرثر ارق 

ہے اورف زارا م نہ ہونے کے رع سے کے دورا نظا ذ ہہ (زع 1۷/107 را گھ5) فو تفز یی عناصرفرا تمر ے۔ 


زا »ذز ہے کت اور دی 


<٣57222265.ص. _ً١‏ سنہ 


( م کے لے ل مقداریں درکار) ( م کے رمق ارس ضروری) 












شکل 1:غذا کے بنیادی تغذیاتی غتاصر 








انسایماحولیات اورعلوم خاندان داری۔ح ال 


بر رک کے دوران إ جب مارک رد اک سض تخز انی عا ری در کے لی ےکم ہو جاتے مس لو انی 
(Safety Margin) ٤‏ مار ی کت کی جفاظ یکر ے۔ اگ رمت ازن نذا یی کے لی ےآ رڈ ی اے کے تقاضو کو اورا 
کر فی ےو ای مس کی تاف ذ خرو خود خوش ال ہوک کی کے رڈ یا ےک ن زا فا د اڈ کی نیا ر یکیاجااے۔ 

آ رڈ ی اے( جوز ون اکی فرا ی )= ضرور بات + تحفذظا ی ذخجرہ 

توا ز ن غاس در ؤل بی لوو ںک خیال رکھاجا نے : 

1۔ اس می ف کی زا اشیاشا ل مون ہیں۔ 

2 تام آخذ انی حاصر ےآ رڈ ی اے ےت ضو ں کوب راکرفی ے۔ 

3 وازن فاس تاسب می ںتغز ان عناصرشا ل ہو ے ہیں ۔ 

4۔ یف بای عناص کے ےک طا فی ذ تی رہفرا پک کی ے۔ 

5ے یح تافر ود ی سے اود برق ار رک ے۔ 

6د کم طا وڈان لور ار رک ے۔ 

(Health and Fitness) کت اورک درک‎ 3.3 


یم 0 ات یم (World Health Organisation)‏ کے مطال نی حم تصرف باری اورک ور ی کان ونای یں ٢‏ 
مل جسمانیء جذ بای اورسما گی امت یکی عالت کے کک تک یتر یف1948 ےآ کک تر لس ہوئی ے۔ 

سب شت (Positive Health)‏ سا پل NE‏ اوری کت چا سے ہیں ہت کت پرثر ار رک 
کے لے مارک خو راک میں مطل و تز انی عناص رل مزا سب مق رارض رور ے_ 

جسانی کت فالا سب س ےآ ساف سے بجھ سآ جانے وال بات ہے الات وک یکت ریف یا نکر نے کے ےم 
کیہ کے ہی ںک ”ىہ جذبانی اور شیا لاق کی ایک ایی عالت سے جس مم ںکوگی س این اوداکی 
Conte)‏ )اور مز بای صلاعمتو ںکواستعا ل کے ہماج می ر ‏ ے او رکا مک نے اورروزھز و زندگی کے مام 
ظا ضو لکو پور اکر ےکا ای مو دوسرے الف ظا میں تم لوں کی کہ سکتے ہی ں کک صلی شر وزان بہار یکا مونلا زی طور راق 
کت کااشا ریس ہوتا۔ڈان جح تکاانداز کا ےکا ایک طروت یکی ےکوی ق سک مو طور یراو یکا انی کے سات اہب ےکا ماضام 
دتتا سے خو وگو صلا یت اوراہ کمناء 1٣٥۹(5‏ 8) کی مام عالت کو رواش لر ناء ا یناش تعلقات برق راررکھناءآزادانہ یا قمر 
تحص( (1n depen de‏ ترگ ارنا او رشک حالات سے ساامتی کےسا تج صن لآ ناویک تکی نشانیاں ہیں ۔ 

تی درق ای جا ن صحت سےعبارت سے بن دق با قاعددورزنش ‏ فز وآخز ہاور ناس بآ راھکن موف ہے۔اس کےعلاوہ 
ریسا نی بھالی کے کی رور ی ےن درتی ہک اصطلاں ووطریقوں سے استما لکی جا کڑے: موی درق ( کت اود سیت یکی 
حاات )اور نین وق (رکھیلاول اورڈٹڑوں صو پپہلو و ںکواضام ہے یاصلاحت رق Oriented‏ عاد٥']'یف)-‏ 


تاخز ہے کت اورک درک 


شی در ی اش تی نالیوںء :کیرد وں اور گلا تکی اده سے راد ہکا مرن ےکی صلاح تک نام ہے وب نان مت 
تریف ییک ہا ری ےکی کسی غیرضرور یھن کے بی رد ن کر ےکا م اجام دی ےکی صلاحی تک نام جن انقلااب کے 
نج میس زندگیکزارنے کےطورط بیچوں می تیلیا ٦ں‏ فرصت کے اوقات مس اضاف ہہ وگیااور ہرکا ‏ خودکارمٗینوں سے ہونے اکا 
جس کے یں فک ریت ریف اکان بویا سک موجود ریف می زیادہ ےزیادہ ای یکی ر نقردہے۔ 

تن دق کی ریف اب ا یط رر کی ای ےکہ یکم اورفرصت کے دورا نسحم کے مو طور ےک مکرنے کت مندر جے اور 
یہار لوں اور ہنا ٹیا خالات سے مقاب ہک ن ےکی صلاحت سے ۔تن ور یکو ا رل میتی مکی جا سنا ہے: ا ویک تن درق 
«(Aerobic Fitness)‏ غضلای «(Muscular Strength) ib‏ خضرا لی ثوت (Muscular ls‏ 
cEndurance)‏ زا (Flexibility)‏ اورتسا ٰ ہاخت (Body Composition)‏ ند کی وزی اور 
جذ انی سنجو ںکا سا من اکر نے کے لیے تیاکرکی ےت درست ہونے سے ؟م خو وکوطا ت ور اورت ا و کر تے ہیں تن درق 
روزمز و کے جسمالی تقاضو کو وراک نے کے قائ لبھی بنا سے اورسا قح بی ایا تک ٹین ںآ نے وا کے کا ام کر نا جی وو رک ٹس 
لے کے ےکی ز ادن انا ر اھکر ی٤ے۔‏ 

اس طرں حت ای مل جس انی ء پذ بای اور ما گی شل کی حالت سے ج بک ور کی جا فی کا م کے تقاضو ںکو پرا 
کر کی اہلیت ےت ازن ڑا لے وا اورت درس ےگ کی لے ز دہ ائل ے اوراس میں زی دہ اال ز یاد مقو 
cey‏ مون سے ححت کش ق زاو ںکااستعمال اور یابندیی ےی ےی درست ر ۓ میں تی معاون 
بت مون ے12 سے 18 سا لکی ت ر کےلڑ کے ر کیا نک یکھان ےکی عا وین کی کش ہولی ہیں اور یں ماس ب تفز یہ 
فا بھمیں ہوتاءان می سکھا نے ہے تل بے ضا بع اں پیدراہوجالٹی ہیں ۔ 


رص 
4 موازن فز اک صو بہ بندبی کے لیے بنا وک ف زا لر واو استھال 
(Using basic food groups for planning balanced diets)‏ 
منوازن نز ای صو ب یتر یکا سب سےآ سان ط ریت ہے ےک ف زائ کور ولوں میس بائٹ دیا ہا سے اور یھر ی یکھا جاک ےک ھا ر نے 
ںی ہروپ شای ہے ا یں غا روپ ٹیس ہش رک صوص ات وال لف تزا شای ہوٹی ہں۔ شرن 
خصوصیات بذیادی زاء غزا کے نعلیا لی اث ات (صد٥تا‏ ص70 lié (Physiological‏ میس مو جو دز ی عن ران 

فذاؤ کی زمرہ بندی ءان یل مو جورخ انی عناص کی بنیا د ہک کی جات ہے۔ بی زمرہ بتر ی تاف وا یکی بنیاد برا لک الک 
موں بی الک الک ضر ےک انی ہے۔ ہندوستزان ہیں ہکھاوں کے ا تاب کے رما اصول کےطور پر پا زا یکر وپ بناتے 
ما کے ہیں۔ اس زمرہ برک کے لیے ببہت TS‏ رست اء تمت کھاناکھانے کے اوقات (03۲+670 ۷۳1 اور 
فا یگ یکی وجہ سے ہونے دای یہار یو ں کا دیان رکھا جا تا ہے۔ مرکم پک تمام ال میں تخذ بائی عناص رکی مقدا سا میں 
مون ۔ اک وج سے ہرگ روپ تان ف فز اؤ ںاوخ راک میں شا لکیاجا جاے۔ 








انمالی ماحولیات اورعلوم ا ندان داری۔ح ال 


ناس میس موجووتخذ انی عناص رک بنیاد رک جانے والی درج بندکی سے ہی بات گی ہو ہا ےکن موتا متخ یا عناصر 
فراعم و گے ہیں اور ہرگر وپ یل متتو تخ زیی عناصردست باب ہیں۔ 

ای نکی لآ ف میڈ یکر بصرجے[/101)نے با نیا دک فا کہ و پ ہک یز کے ہیں۔ در زل چزوں تل ہیں: 

٭ انا اوران سے بن مون سی 

© ر لیس اور یں 2107069 ہ1 (Pulses and‏ 

° رود اورگوشت ے بی چ یں 

۰ مل اورہزیاں 

٠‏ تر لاوش 


ایک دس نذا لک فہرست تیا ر کے ج وآ پ عام طور سے استعا لکرتے ہوں ۔ ان یل سے برغا کے بار ے میں با ےکا کافس 
گر وپ سے ے۔ پل رفہرست ٹیل شال فز ال ں پاۓ جانے دا ےک راو لیلخ بای عناص ری رست بنا سے اسک غائوں کے نا مکی 
OCI ez‏ 





ان با غذائٰگر وہ ں اغلام ول لک پر و ی کے 
دەك[ ا غا یروپ 


1۔ اناج اوران سے بی چ ری کار کک e‏ ۶ ذاناگیء بروششنء غ رظاہری چړی» 
اول گیہوں راگیء باجرایقء جار ...ا وا1 وان ی 2 فیک 
جو ڑا مہو ںکا آٹا اس 4 ٹر ملؤ با ءا جم 










1۔ دای اورپھلیاں قذازا یہ پروشنء غر ظاہرچ لی 
بای چن کا چناء مرا چناء لال چنا سو ری وٹانسکن۔لی۔1ء وٹامن۔لی۔ 2ء فو کک 
داللِ >مٹربراچماء سو یا بینء بین (Bean)‏ ایی کیم علوباء فا جم 





فز اآخز ہے کت اورک درک 


2 4۹4 5 
1 دود »وشت اوردودھ ے بی چ زرل 


ر ۳× 
بون چ فی٤‏ وای 12 ایم 
ووویمء وتک » نای یلا دودی بر 


و کن 2 





گوشت مرن کاگوشت جربل اڑا 





۷۔ یلاو رہز یالں 

پل 

آم ارود خماش پپیتاء سرا 7 
خر لوز دنر لوز 





لر وی :امس وا کی ی فا کر 


ہر ال( م ےچں دا ی) 
امن (سدا بہار )ء یا کک کل کی ہرا 
وطیاسو ں کا اک٤‏ ی کا اگ 


رطام چ کروی ناڈ 
وا2 و کیک ایی کیا ریم 
وم 





انسایماحولیات اورعلوم نا ندان داری حص ال 


ا 
و کک الہ کمن بر 


ویر یاں 
گاج بیگنء ہہنڑیء شل رت ین 
Bean)‏ پیا زم لککری, پھو لکویی 






۷ لاوش ر د ےآ تر کیل زی یڑ 
سے ٰ سر : ٦ e‏ ک (Fatty Acid)‏ 

کن ی ے ہے0 ل ٠‏ وہ ے و اھ چمچ 

کے م اٹ بھی ہرسوں کا تیل ا ر یکاتل 


ذریعه: گوپالن ء سی رام شاستری» بی وی اینڈ بال سبرامنین» ایس سی (1989)ء Nutritive Value of |dia Foods‏ 


حیدرآبادء تغذیے سے متعلق قومی انسٹی ٹیوٹ آئی سی ایم آر۔ 


تاخز بہت اورک ورک 


اد کي 
يرام 
٭ رلو کڈ یٹ سے عاصل ہر Ka‏ 4 ا 


07 4 0 ای کرام ےون‎ e 
نان ی‎ 9 ۰۰07 ê 





| نیاوی ف زا یکر وپ کے استعالی ے تاق رابات 
ٰ وازن فا ااب اوشیان کے لیے بای غا کہ وپ وانے ظا مکا استعا کیا ہا کنا ہے ہے روزم وغخزائؤں ہے تاق ٴ 
عام پاات تھی تف یھ تاقح ے بھی اتم لکیاچاسکتا ہے۔ ان ریا تک استھال واد تزا روپ کے" 
مطاب کیاجانا جا ہے۔ ) 


. خوراک میں رغ زا یکر وپ بیس ےکم ازم ایک پت شا یک جائۓ- : 
کوپ یل سے اپٹی بین دک چ رو ںکا اتاب یی کیو سکہ رکرو پک فا یں ایک دوس ےج یو ہیں یکن ا نک تخ ان ٰ 





تد ریسا ں ہیں ے۔ : 
یں وا ل ےکھا نے یں پر وج نکی مق رارک تر نانے کے لیے متا سب طور رای تزا یں شائل کے تا ار رت ٰ 37 
۳۷ ا ا 
٭ کھانے یس ہیں اوریکل شا لک ی۔ ٰ 
کھانے ریشم اور وم رتغذ بای عناص رک ف روشق بیانے کے لے دودحوضرورشائ لک می یکیو ںکہردود شل لے وناصن ٠‏ 
ٰ کی اورفا بر کے ہوا تا مخز اہی عنا صمو کے ہیں۔ ٰ 
٭* اناجوں کےذر ہی ل ہو وا یکیاوریاں مطلو روگ یکیلو رلو ںکی 759 سز یا د یں ونی چا ئن _ 





: متوازن غزا یصو بر یکر ے وف مکو پک نزاو کا مناسب مق رار اتا بکیا ہا سے انا اور واس مناسب مقار : 
۰ مس یی جا یں یکل او رہز یا ں کت سے لما جا ہیں ۔ وش تک عق ارو ڑ ی بہت او رل اورک ہم استما ل لیا جائے - 


یئ اب غذا ی ہدابات کے اہرام ( ٣۵٥۸1‏ وP)‏ ضور ورک ی _ 








انسالیماحولیات اورعلوم ا ندان داری۔حہ ال 
فا ہدایات اہرام 


مندرم ہل (شل2) یش ہنروستانیوں ےا نازان ہدابات اہرام دکھا گا 


راوگ 
ہے 7 ۰ 
ووری» وشت اوردودےے ی ہچ رل 


و س اور پھلیاں 
یل او رہز یاں 


انا اوران ے کچ ری 





شک 2 غذائی هدایات اھرام 


فذائی ہرایات اہ رام روزم رہ فز ای ضر ور یات ےق ہدیا تکاگر الک خاک ہے۔اس خا کلوف زاؤں کے توء ان کے 
استعال بیس اعترال او رتاس بکی وضاحت کے ےت تیب دب گیا ہے۔اس اہرام کے ہ رج کا ہار روز اگما جانے وای چزوں 
کی وز دتحداد ظا ہرک رتا ہے۔ اس اہرا مکی جفیاد سے ظا موتا ےکا زا کی مق ار واف ر موی جا کیو ںک اناج ن یکت کش فز اکا 


جیپ ہ٭ 


نیاوی ضر ےکک ل اورسنریاں اس سے او پیر کی ہیں۔ یاک با تک علامت ہ ےکا نکی ایت ض تن زم ےک رخو راک میں 
ری دوبببت اہم ہیں ۔گوشت اور دود ہکا خا نتو ڑ ا چھوٹ اور اورک کے کے یب ہے۔ ان میس سے ہرایک کےکھوڑی مق رارم 
استھال ےا متخ زیا عناص ر کے پرویجنء وناصسن اورمعد میات حاصل ہوجاتے ہیں کن میس چ ی او رکٹ رال ہس کم ہوتا سے ۔ 
چھ لی :بل اورم ٹھا یال او کے سب ےچھو کے ھا نے میں ہیں۔ یا با تک طرف اشا دہ ےکا نکا اتال بہت ک مکیاجاۓ- 

اکل وا لے ش رد بات اہرام شی شا لیس ہیں ہشن ا نکی قا ریہ ود مون چا ےسا ےکی جیا اورسافٹ ڈ ریک س 
تخ زیی عناص ر ہو نے ہیں گر بہت ب یک مق را رس میا ن اگ را ن کا استحال اخترال کے ات ھکیاجانے ان ےکا کاڈ اک خو گوارہو 


جاتاے۔ 


غففراءفز کت اورک درک 


روزھر ہک خماوں کے رہنما نو بے اور زاف ہدایات اہرا مکا سارازوراناجوں بر وں او رکچلوں پر ہے۔ برسب نای 
زا س ہیں مارک ایک د نکی خورا کر بات 7ن صرح صا یں ت نکر ولوں یش شائل ازائوں تل ہوناجا ےا کت 
می سے مرک بکار لو پانڈریٹ فا کر وئاک ءمحد نات او رکو ڑ ی مت ارس یی عاصل ہونے میس مدد لکن ے۔ ای سے ری 
خوروں کے لے خو را ک کا اا بآ سان ہوک ے۔ 


3.5 0% ی۶ رول 3 لے ۱ 0 4 (Vegetarian Food Guide)‏ 
زی خوروں ا نارق طور را : زا ؤل گے انا کس نریء «(Legumes)y#‏ کک (Seeds)‏ اورت 
میووں ونی رہ تل ہونی لے چیب ری خرو ںکی خو راک ٹیل ات ے۔ دودے سے بی چیم یوونوں چ ر ی شا ہوثی ہیں جولوک 
گوش تا ںکھاتے با د وھ سے بی جر یں استعا ل کی ں کر ے وو کی زا یکا کا استعما ل کر کے مزا سب ف اک خا بکر سکتے ہیں _ 
ان کے لی ےکھی می غا اگمروپ ہیں اورخو راک میس شا ی نزاو ں بی تخر اوک ونی ے .ہنی خو رلو کوش کون ہد لبھی چن 
سکت ہیں خا چجلیاں ‏ ؛میدے(01: ٣)‏ ءاورانے(جولوک اتر ے استعا ل کر ے ہوں )۔ پچھلیاں او کم ازم یک 
پال ہر پتوں ےلو پا فراہم موتا ے جو عا مطور پرگوشت کے ذ ر ہے ما ے۔ جلو گا ےکا دود یں ہے دہ وھ رہ ) 
دودط نے کے ہیں ۔ یدود دیا ین سے کال جا تا ے اور اکر اتی میں یم ء وھا ڈ کی اوروٹاصن۔ لی 12 کااضا فک لیا جائۓے 

نواس ےووو ر جل ےآخز نی عن ص ریکل کے ما کے ہیں _ 

غ زا یا نڈاہرام میں ء یا یں تزا کرو ہیں س شا ی ان خزاؤں رز ورد گیا ے جھاہرام کے کل تین خانوں میں وکیا یگئی 
یں۔ بے غذا یگمروپ ہماری ضرورت کے تام عنا ص ریس کان پج ہتخز انی حناص رضروزفراج کے ہیں۔ ای یکرو پک فا یں 
دوس رگم رو پک نزاو ںکی جگ لش کوک بھی ای ےروپ دوس ےکر وپ سےزیادہ اماک ے اکت کے 
آ پکومع کی ضرورت ے۔ 

ارام ری ایک د نکی ذائی ضرور یا تک خاک ے۔ مل نازا ی نیہ بل رای ک مو یکت سے جس ےآ وا سی 
کر تش خو راک کے اتاب میں رو گی جوآپ کے لیے مناسب ہو۔ اس اہرام می تاف مکی زا ہیں جوم نک یاکئی ہشن 
ےآ پ اوضر ورت کے ت متخ اہی عنا ص راو رسا تیم میس متا س ب کیلور یں عا صل میں اکہوز ل قابومیل رے۔ 

6 وبلوفت کے دوران نما نظام (Dietary Patterns In Adolescence)‏ 
و پالو ںکیصسحت اورسل تی کے لمحت خش فا ہت اہم ے نوب الغو ںک یتفذ انی ضرور یات میس حددرج تو ای اتا ےکن 
جسما لی اخ ت میں تی زک سے ہونے والینمواورتب بیو ںکی وجہ سے عام طور ہے بیضرودر یات بڈ ہے جالی ہیں جذ بای اور تسا ٰی کت 
7 ار رک لے می لز ے (Adequate Nutrition)‏ تک ورت رو سے ۔کھا 8 4 ۱ 2 7 یں 
میں مموٹ ےءامر شقلب,ضراورڈیا u‏ میت تام برای ییار یں (Chronic Diseases)‏ 22۶ مددکری ہیں۔ 
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تزا س شای تفز انی عناص ر ے تلق مطالعوں ے اہ موتا ےک نو الغو ںکووٹانسن۔ اےہ تھا لی ن (0 ۲713ء 
اپ ورکیم وز مقداروں ےگل پا کے ہیں ۔ال تر دہ جر فی ہشکر پر وشن اورسوڈ کی اس سےزیادہ منقداراستعا لکر ے ہیں سے 
ان وٹوں مناسب ماجاتاے۔ 

ا قاعدوخوراکوں کے قغوں کے دورا نکھا نے بی ےکی عادت پ راکش لی ظا ہرکی جا ے مین دریکھا رجا تا ےک فو با لغ ابی 
آخز یی ضرور یا تکا اھا خاصا حصہ با قاعد ہکھافوں کے ہجاۓ باہرکی چول سے اور ار ے ہیں فز اڈ کا اتا بکھانے کے 
وقت او رجگ سے زیاددا ہم موتا ے لو ہار لوک بہت زیاد ہاو انا اور بر ون وا غا یں عا مکو پر پئ ہک کے یں ران کے اتر 
اتتا ز وچھلوں یر ول اورانا رح سے بی یڑ وں کی ز وردیا جانا چا بے۔ 

و الو ںکیکھانے ےکی عام عاوس کیا ہیں اوران عادتڑں کی نشان د یکیوں ضرو ری ے؟کھانے کے طو رط لتو ںیک بج 
لیے سے ؟م ھا ئوں تخ انی عناص کی منا سب مق ارک زیادہمنٹراناز :لگا میں کے اوراس با تکوینی ہیاک ےک کیا انیس 
کت او رسلا تی برق راد رک ےک یکم س ےکم ضرور یا کو و راکرد ہی ہیں باک فو الغو لک کیا ےکی عام عادوں میس پا قاع دطور برکھانا 
ت ہکان ؛فاسٹ فو کے اعتتعا لکو اپٹی مام رو بنا لیناء مل اور سنریاں نہکھاناء پار پارا سیک (sعاعھ‏ ہ8 )مانا اور 
واک (ع ہنا 1ط) شای ہے ۔ان یش سے ہر بات برا لگ ا لک چ ر ےآ پ اس با لوین :فا کے ہی ںکہآپ ا یم ےکم 
تفز بای ضرورنڑ ں ولو رار ر ے ااك ت 

کھاپوں میں ہب ےتا عدکی اور با قا عد ہکھ نایفانا و بلوغت کے انکر کی دلول ہے کرای کے اواشرکک با قاعد ہکھ نا کیا نے 
کے باہرکھال ےکی عادت بڑھ جا سے بے عا دلو پالغو لک یآ ز اوہ ر وی اورکھرسے باہررہ ےکی ہشعتی موی ضر ور تو کی ٤‏ ی 
کن ہے۔ ال عمرییس ہوکھانے ون بر ہیں ہا قاع ری ےکا سے جاتے ہیں ان شی سب سے اتم راک کعانا ہوا ہے ام طور 
بویع ا گیا س ےکا تکاکھانا ت کا ناش اورد کا کھانا نما نے کے مھا لے بی کیا للڑکوں سےآ گے رق ہیں ۔ حر ودوسائل 
وا لن ےکنبوں میں نوپ الغو ںکوحاصمل ہونے وای خو راکو ںکی تعداداور مز او ںی ڑا رکم رق ےجس کے نے میس ووتغز بای قل تکا 
ٹکار وجا نے ہیں- 

نا نے سے بے ھن اور ناشن نک رن ےکی 2۰۲ کے ما لے 25 ال ک ےکم عزنو جوانوں اورنو پا لتوں می موا 
زیادہ موف سے۔لڑکوں کے متا ےل کیوں می سک کا ناشت ہک نے کے رجا نکی ایک امکالی وجزد لا چا ہو ےکی خوا شش اور اکر 
سگرن بھی مو ے۔ بہت یی نو جوانلڑکیا ںجھتی ہیں کرد ہکا تاشت یاد نکاکھانا چھو کر ا سے وز کوکنٹرو لکن ہیں ۔اس 
رڈ ل کا تی الغابھی ہوسکنا ےکیو ںکہا لے می دن کےکھا نے کے وف تد ان کوان بوق ےک ووضرو را سے ز با وکھا کھا 
2 مس بس ےک ان بھان ےکی ارگ مم اہ و مال سے۔ درقیقت تع کا اش ندکرنے سے انال 
(Metabolism)‏ سس وچا جا ے :ینس ےوز ن بڑھتتا ےا ورک رکرو یکم ہو اتی ے۔ 

اک (ع + 3ع ہ8 )اسیلک ( لی یھی ناکما ) و پالغوں کے کا ایک اندازے۔و لے اسخیلن ےکوی اتی 
بر یعادت ی یں سے۔اس سے فعال او نمو یز رزو پالخوں میس انی 7 اررکتے میں رو لک ے۔ بت ےو الخ با قاعدہ 


مر اءلنر ہت اورک درک 
کھانانکھان ےکی عادت کے سب روز ان نان ہار با قاع وکھا ای ںکھاتے اس رح انیو کا استتعحمال سودمن کی کیو کان 
ےضرور یتغز بالپی عنا ص رحاصل ہو جات ہیں کر صرف استیک ٢‏ کان کت کے لے تصان دو ے۔ 
فاس ٹ فو ڈ: اص طور برشہرکی علاثوں کل ر نے وا ےلو پا لغ لر کے کیاں فاس ٹڈ کے بہت شون ہو ے ہی کیو کہ ہہ 
ورک طور رست یاب ہوتاےءاورایک ساب ئن ب نکیاے۔اسےٹیشن مھا جانے لگا سے فاسٹ نو ڈ اک چ لی اور ال یکیلوریوں' 
ır „ (Calories)‏ ایی فا ست ٹوڑ ورال جا میں نے ڈاسٹٹوڈکا کاب 7 لو چھ کے سات ھکر چول 
2ں فا نف ڈ کے بار ے می اپ معلو مات ف راپ مکیاکئی ہیں ۔ 
0-- 000-0 
درج یل اجتزافاسٹ ٹوڈکھا نو ں کی تمتخ بای عدودہیں- 
ریو (Rb flav)‏ و اے: دودھ یا کک شیک (61181:6 +0۷11 ن لیا ہا ےڈ فاسٹ فو ڈے بیضروری 
تفز بای عناصرغرا مکی ہوتے_ 
و لک الییڈڑء فا ہرد یکی ری اجا پھر ی فا ست فو یس مو کے ہیں _ 
چ فی: چ فی سے لے والی توان یکائی ص رتا عب بہت سے فا ست فو کیا نوں یں ز پاد ہوا سے _ 
سو ڑ :فا سٹفو کم نوں یں سوڑ کم کی مت ہار بہت ز یا دہ موی ے جو ایند یر سے ۔ 
قذاناگی:کھاوں میس پا سے جانے وانے وک رتغذ بای عتا صر کے متا ےا کا نوں میں انا کی مقار بہت زیادہ مون ے۔ 
اکر چ فاس ٹڈ کے ذر ہی خ راک می ںتف ین عناص رشا ی ہہوجاتے ہیں کن ان ےنب الغو ںکی تما تغذ یا ضرور یات پور 
ہیں موی نو پالغوں اور ماہ ری کت وولو ںکواس با کا دصیان رکھناجا ےک فا ست فو کوخ بای طور رای ونت تبو لکیا ہا تا ے 


* 


جب اک اتال متا سب انراز سے متو ازن فز ا کے ایک ےک حشیت لیا ہا نے مار عر زی کےا تشرد ناک ہو 
کا ے۔تخذ یا عناص ر کے عم تو ازن کے اشر ا کی بیس بد ا ہرہوتے ہیںء خا ود کی برای يمار یکی صورت یم ۔اس بات 
کےجواہدموچجود ہی کو پا لغوں کےکھا نے کے طورطر لت بح دی زنل سان کت پراش انداز ہوتے ہیں- 





اسک (ع 30نا 0836): ٹا با ان ونو ں نو ہالغوں کے لیے ایک ایم سل بنا جار ا ےترام لوگوں کے جسای وپ لا وم 
رکھنے کے لیے مناسب اق امات ضرورت ہے۔ الیم ہکیا میا 0 8 بی صدو با آ کے تچ لک رموٹا بے کے کار موا یں گے۔اس کے 
بب ان کے یمس ہائی بلڈ یر پیش بکولیسٹرا ل کیک ہے اور ٹےخواپیسسبیتخلف ما رضوں میں متلا ہو ےکا اند شڈ مکنا ے_ 

میک ٹھاک وزن وا ےن با لز کے ل کیا ںبھی اس خام خیاپی کے خ تک دبلا لا ہونااسچھا ے اکر وای کر کن ہیں۔ 
ا کمک ایک خب ص ورتم یی نیا ے میلیا 2E‏ رکیوں ےو ا و ,|= (Messages)‏ 
ماک ری سے۔ ساتھے ی وز نک کے ےط ر ےکک نا ہے ہیں ایک ا ییے معا شر ے میں جہاں چان ص نکی دی 
رر و تمت ہوبنوپالغوں پر ان پیاما تک لا جلا رٹل ہوتا سے اوراس کے ت بیس وز کیٹا کے لجیے ی کت مندراشہ اور 
رض رور ی یں کیک ہن ہیں۔ 














انسایماحولیات اورعلوم خاندان داری ۔حہ ال 
اک کرای کے بضی کی جانے والی ڈ اتیگ کے خط ناک نتان ہا ےآ سے ہیں جن می لکھانے پٹ ےک بے قاعدکیوں کے 
مہات ی بھی شای ہیں۔ با تقاعدہکھانا نرکھاناء یارٹھول س ال سد اکا 30 (bine‏ بھو کے ر ہنا ا ملین 
دوائوش )Diet 1116( 3) Laxa tives)‏ کا استعال ڈائمکی ککی من عام علامات ہیں عم کے وز ن کا کے بڑ حت 
ہنا کی ڈانکنک کے نتا یس شای ہے۔ال س ےکا نے پیٹ کیا بے قاع کول سے پییدراشدوخرابہہوں +موٹا ا بن ت سکام موان 
اور وراش انی مسائل کے پیا مو ےک ان یش یڈ د جاتاسے۔ اسک صورت میں ام را قلب اوریمو کا خر ھی لان yr‏ کے 
ڈانگیک ےعلق مسائل تابو ی ےکا یک طروت ہیی ےک ڈ اٹ( ع51 ) لف کودی استعال کیا جا بلا یک ج 
کت کھ نا کھانے )ع (Healthy Ea in‏ کی اصطلاں استعا لکی جا ۔ اگ آپ ایک ححت من را طرز زندگی اور 
خوزدوفوشل(0 Ea ti‏ کہ طورط بے پناس نے آ کو ستل و ایی کر نے ےہا تل کن سے _خوروونوش کی ھی عاوتڑں 
کی نشا ن وتک کت یکھان ےکی حوص ا افا یک طرف پہلا قم ے کت من انط رز زندگی اخقیاکرنے میں بی بھلاگی ےج 
میں ورونوا کی اببھی اوی اور با تقاع رہ ورش کی شال ے۔ 


7 مزا کک اصلاں 


(Modifying dietrelated behaviour) 


ذات ےق باب می ںآپ بڑھ کے ہیں وباوغت ایک الاد در ے جب فر داقتر اراو رک مک نتاف صورتڑں پرسوال تا 
کت ے اورا ی حبٹی تکوقات مکنا چا ہتا ے نز ائی رز کی ایک الیماذ رب ےجس ےو با لڑ سےلڑکیاں اپٹی انفرادبی تکااظہار 
کرت ہیں۔ اس طرح کک ہیں بے( ہک کش )کھانو ںکوچھو ہک راکش دوسنتوں کے نے سے ہا زار کے ای کھان ےکھا نا ج ہوک 
کرش تمو لو پالقوںل میں عام ہے۔ 

ارز (eارst‏ 1€ اورکھا اھا نے کے طورط یقوں میں تید یی سا نی کی ہاکق سے بش ریلم اس کے لیے 
تیار ہوں وبا ا ۓ طورط بیتوں میں تبد بی سط لا سیت ہیں؟ ا کک کاش میں مز یل سے باب گیا س ےک کرش خزا کا 
سض ا کیا ورے۔ 

کی ون وکا ام کے ے (Limiting television viewing)‏ ھی ومن داعا 2 ایک یاددوگکھنٹ ہی 
د ناچا ے۔( ای میں وی پک سکوکیلنا؛ رک ییو رکا استتھا لبھی شا ی سے )فی وی و کے میس زبادہکیلوریاں قر ہیں موت اور 
اس سےکھان ےکی فاط عادنو کو یڑ ادا متا ےکیو کے زی وین و کے وق تکھاتے د ہناعا مور پر شائل ہے۔ جو ایر کے ہیں ان 
با رم ہ(عصناد٥٣)‏ ا خوری (under eating)‏ 71 مارت عا م موی ے۔ 

وروش لیصحت یش وارشٹں (66+ 7181041 :Healthy Eating‏ روز ات اوسا مقار کے تین مت از نکھانے 
اورروفز اعت دار (Nutrİi0 US)‏ اسیک کے کہا تلان سے یپ ےک یلو شک کی پا ہے ۔ 


٤ 


غزا تخ ز ہے کت اور ور 


اسیک( ہ8 ): یں دن مم دو سے یا دو سکھانے چا سے ۔ دن کے ان ناشنتوں شک مکیور ہیں وال زا یں س کے بے 
پل اورین یں ہولی جا ہس ان ایس میں زیا د ںہ نما طور بآ لو کے یں یٹ اور مو چ ول ے 
چناجا ےی کارا نی ین د کے ا سکی کی لے جاسکتے ہیں کین اے عات ںی شا رک نا جا ہے ۔ 

:)Drin king Water) Û 6‏ دن جس ا ر سے جھےگلاس پالی پیا مان طور کا کے سے لے ا یکی مارت 
ہے۔ ف مکیلو نیس ہہوٗجیں۔ پا سے سیرا یکا احا ی پیدا ہوتا ہے ساٹ ڈ ریک او رچھاو ںکا رس ز یاد ہنیس ینا پا بے 
کیو ں کان یس و انا ی زیادہہوٹی ہے( ای کلاس ں0 150-17 کیاوریاں) 

خوروولوا کا روز نامپہ (1 ۸٣ں‏ ہک 0361): قذاڈں اوریشروبات کے ہفتہ وار استعا کار ارڈ رکھنا چا بے ای کے 
اد ن کھنے,و ٹپ کے اور ورش کت وت گا ا کا کی ر پارڈ رکیے کم کے وز نکاہغردارر ہیا رڈ رکمنا ایی ا یکی 


مارت ے۔ 


ورننل(6 748 2)صححت م زندگی کے لے ورش ضروری ے۔زاکدا نصا ب سرگرمیوں ہی ےگحی لکوو میں جم لے 
ےک جاقی وچ بتر بنا ہے ذ یل ٹیس چان مرگ رمیو کو بڑھانے کے بط ر لے در کے جا کے میں : 
٭ ردو رت ٢ل‏ نمی یاس کل چلانا۔ 
٭ خودکا رر عبوں لقث کے ہے رعو ں کا استعمال _ 
٭. 3-4 20-30 م با قاعددورزنل کے _ ورز میں ل نکی ء جامنک ٤‏ تیرنا اور باتک چلا نا شای ے۔ ری 
کودناء | کی پا کٹ بال والی ال نٹ پا لکیلنا اور و کک نا ےیل اورم رر میااں جرب رکےا گول کے لیے سودمند یں ۔ 
شات کات :)Substance use and abuse)‏ و ہاوغفتی ےوران شارت ا ستتعوا لکت عا کا ایک 
ایت اہم اورنشولیش ناک مت ے نو پالغوں شت کو اکلہ ا ری با 033110301 او ری رواو لکااستمال بہت عا م 
ہے۔ بی دواوں اوران کا استعال و پالخوں کےتغز بے او کرت کے لے نتصان دہ سے۔تغز ہے ے تحلق صل حکیشورد ای 
اتد ابات نوپ الغو ںکی جا فی اورنغسما کی بھالی یش بہت اپ کردارادالکر کے یں _ 
اوجن امور تو یگئی ےا نکا شت ر حصا ن نو پالغوں کے لیے زیا دہ ام سے وش ہرک ا م شہرکی علاثوں میس ر ے ہیں۔ 
دی ماحو ل تاف ہوتا ہے گا ؤوں کےلڑ کے کیاں بشت ریق با بی کےکام کی رہق ہیں۔ پلا کےلڑکیاں ‏ مرٹی لن مو یئ بالن 
ادشہدکیکیاں پا لے ےتا فک موں می اپنے واللدی نکی مر وکر ف ہیں ل کے ق باڑیی میس موک تے میں تو کیا ں کچھ ٹے جن 
ھا تیو ںکی کے بال اور سم تب یکھانا پکانے اور صقا یکر نے میس مدکی ہیں اس ط رح ان کے وال من ری سے رون روز ی 
کمانے ٹیل مصروف ر ے ہیں ۔اس کے ملاو ومویشیوں کے لیے پا رہ اورجلا ن ےکیککٹڑیاں اور بای لا نے ےکا مبھی ہے ہیں ۔ 
ای علاوں میں ببت ےلوک پچلوں» پیھولوںء پتوں اورجڑو ںی جگا لی پیراواروں رحصرہہوتے ںانک بہت ساوفت 
اچ و ںو کر نے اورتقائلِ استعمال بنانے یس ضرف و ہے 








انسالیماحولیات اورعلوم ا ندان داری۔ح ال 


ا نکا موں یش مرو ف کےلڑکیاں خاصی س گرم زنر ارف ہیں اوراسی دچ ےا نک نو انا یک شرو ر یا تک بہت زیادہ 
مون ہیں ۔ باوففت کے دوران ا نکی شر ضو ٣۵ ٤۵(‏ ا٥‏ ع) زیادہ و ےک وج ےا یں ون یبھی بہت ز یاد رورت 
مون سے۔ وی عااأوں کے غریب لو لغوں میں ص غا کا (Mal nourishment)‏ کا شکار و جا ےکا اثر یش زیادہ 
رت سے کیا ں خا ص طود خو نک کی ۸0*02 )کی شکارہوجا ی ان الو ں ب کان کے ون س لو ےکی مق رارکم ہوعا ی 
ےء اراک کت مت رر سے کے لے ایی را TT‏ ےن میس لو بازیادہ ہو۔ دی علاقوں کے مال دارگھراوں کے 
نو با لڑ کے کیا ںبھی ش ری علاقوں کے زیادہآ ہی وا ےک مانوں کنو پالغوں جیے مسائل ے ووچا رر سے ہیں ۔ دوجھ ی کاب ل اور 
یں وما نے می اوزا یم شن ڑا س کات ین شن ین چ ف او کار بد ہا ر یٹ زیادہ ٢ے‏ ہیں۔ 


070 


ایک ین کے مطاب دنا کر یں قر ہیا دارب لوک یش لو ےکی اک یکی وج سے خو نکی قلت 2 ۸0*00 س لا ہوتے ہیں۔ اس 
پھاری سے ڑکیاں اورورخیں ز ا رتاو رن 6 00-0 میں سے ٹپل بھی glî‏ سردے۔3 (NFHS-3)‏ مطا لق 
6 دوبان ت لہا ں اون ےی سر ان چون فلت می تاا تاس ےتا ےون ی لے کے ضا ر6-59): 
کی رواے چو کے بیو ںکی تخداد 70ن ص دی د بھی ایا گی کہ 1-92 199 میس کے ےآ رک سرد ےکواگر ین ظر 
راجا کے اوخو نک قلت میں متاالوگو ںکی تخرا ر کل بڑبورنی ے۔ 





ہنروستان تی ترف پا ککوں میں خو نکی قلت کے م ریضو ںکی تدراو بیس تتاب سے زیادہ اضا کے کا سب ب غری» ناکائی فز 
بش یار الہ ہار بازحا مل ناء دودح پلا ٹاو رح تک ہیا دکی ہہولتوں ٹر وی ے۔ 

Dy‏ کے اف امات کے لیے منا سب/ ن ونت ہہ وت (Growth).‏ کی ضرور بات کےعلاوہ 
لڑکیوں کے لے عامل ہو نے سے پیل بی خون یں لو ےکی مق رار اضا کی ضروری موتا ے۔ ل کے اور ڑکہاں دونوں اسکولوںء 
تر بھی مشاقحل ء اور ذ راح ابلا کے ذر بیج خو نک یفلت کے پارے میں معلو مات ےل کر کے ہیں ا لو ما لواو ےکی ماک 
فاوں با ضرورت پڑنے پرلو ےک کی اور یکر نے والی دوائؤں ےق پامات ارسالک نے کے لے مو طور بر استتعا کیا 
2-20٦‏ 
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شکل 3: نوبالغوں کے غذائی طرزعمل کو متاثر کرنے والے عوامل 
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3.8 زا یط رز وتا کر نے وا وای 
(Factors Influencing eating behaviour)‏ 


و پلونح١‏ ت بک کے کے INE‏ پر ہت نے الات خرف ہو تے خی اوررفطرظل بہت ر د ہوا سے۔ وضاحت کے لے 
وک کل 3 نو ہاو ںکی ج نشی ہو آزادہ روک ماش رق زمدگی میں ا نکی زیاددےزیادہ شٹرکت اور دک رکا مرش ان کے 
فز ای ط ر زک لکول زی طور متا کرکی ہیں۔ اک رت کآت ےآتے وہ اپنے لیے زیادو خذدا یں خر یر نے اور تیارکر نے می کک جاتے 
یں اوراکشرباربارکھاتے میں اورد وک یگ سے پاہر۔ 

نوپالغوں می لکھانے پٹ ےکی صححت تش عاونیس پروان چا ھانے کے لے وال در نکو جا ہکان کنو ونم اکوذ ہن میں ر کے 
ہوۓے ا مو دی ں کرو وف ف زا تتش ف زاوں بیس سے ابی پیند کےکھا نوک ا بک ریھیں۔ ار سای اورک 
نا کے استعا یک بھی ےآ زاوی دک جانی چا بے ری ڑکیوں کےساتحوساتھولرکوں کے ل بھی ضرور کی ے۔ 

وت غذائی رز لک فیا دخاندان میس ہی ہنی ےکن با رابا حول کی اس پرا اناز وتا ےت مترو کے اش ات نو پالخوں 
کولقو ی کی دن ہیں اورسا تح بی بر انیو ںکا باعح ث بھی ہو کے ہیں ن معمرو کا سا تج اورتخاون عا ری بدن وا نے نو الغو ںکو 
تقو ییتد یا ےکر بی سای میں نف کک یکر کے ہیں۔ 

وا لڑ کےلڑکیاں اشتاروں ےکک بہت جل رمتا ہوتے ہیں۔ مکی وژ ن پرکھانے ہک چ وں کے اشتہا رات اورذلف 
بروگراموں شش وھا سے جانے وا خر ونوش کےط ٹول نے اوگو ںکو ایک ع سے سے متا کررکھا ہے ۔ اکر اشتپا را کا نے 
ان زول کے ہو ے ہیں تن میں بہت زیا دوکر اور چ مون ے۔ای نوپ الغو نلوا مکی تز اول اورسش روپا تک 
استھا ل سو نج بھوک کر ناجا بے 

تیارکھانےآسانی سے مال ہوجاتے ہیں ۔ یہ با ت کی فو بلغو ں یکھانے ہہ ےکی عاد نکومتا رک رکی ہے نراک اش یا یکم 
یف رای ہنا پالوں اوریمیوں می کیل تقر یبات کے موا پرہ فاس ٹ فو ڈکی وکا نوں اورا زل اسٹوزوں یں ون کے بت راوقات 
یش فاس ٹف وڈ دست یاب ہوا ے۔ اس طط رم فو با لغ لوک صرف ےک ز یاد وکھا لے ہیں بللا کر ایک فا یں کیا لیے میں ج وکت 
کےا ی ہیں موس نو لغوں ےا ی رتا ن ہت ری ضروری ے۔ 


3.9 نوبلوغت کے وو ران غ زا بدنظمیاں 
(Eating Disorders at Adolescence)‏ 


فو ایت تز را رج فی نٹو ون اورم ے حل ق تورات کے پخند مو ےکا زمانہ ے۔ اک دورا نف فز انی ہیں پیدا موی 
میں من رص وک یلوچ د بنا ضرو ری ہے۔ یتب مایا لعزت self-esteem)‏ وابست ما لکواورشد پاکرد ق ہیں شال 


تاخز ہے گت اورک درک 


کےطور پر ایٹو ربز ہا Narvosa) las‏ 03م۱۲۵مص۸) یی ایک ہی ےجس 1 اعل نتم سے لق ضور کے رخ ہے 
سے ے اور جو عام طور ړو بلغت کے ز مانے بی ں نگ رآکی سے ج بک بی دہز مانہ سے جب فرداپی شناشت ما لکمر نے کے لیے 
بہ تکوشاں رتا ےا ورم سے تق تو رج ان خپ ے وابست" مال سے بہت تاش موتا سے لو بانخوں میس تزا ری ایک 
عام الع تسا لی شلہ حاصس لکر ےک راوس کاو ٹن ے۔ 

انو رر یا تر ووس ک وکن کے لے ونم کی شال لی ہیں وہ چا ہبی ےکا کا حم ہرلحاظ ےک پور ہ”۔ اس نے والمد بین 
اور سی رو ںکی :0 نظ رانا ذکر تے ہو ۓےکھا نا نر یبآ ب کر دیا ے۔ اس مرن حم مکو وبلا لا رن کا خط وار ے۔ اکر اک 
صوجوددوز نفنرک ےگ این ی ی ادا کارەیا ل ما لی طور یرد ہہون ےکا ضیال مسلط و ہہ ہہ گی 
رالۓ ٹا پھییں ہے اور ووک کی ی رک ہے۔اس کے بے میس و اے آر رااں لے کی گی سے وہای 
ات سے سے تبر ےکم ہکم E‏ ھال سے کین ا کا اصرار ےک ود موی ے۔ دوجس زا بی شکار ے اے ایو رز یا 
نر وو اکہاجا سے ۔ا کس معو مک چان دزن کے ایک دم ہت زیادہکم ہوجانے سے موم بھی موک ے۔ 

(Bulimia)‏ یک اورمزرائی بی اک اکٹ وز ن کٹا ےکی نا کا موششوں کے بدنو بلویخقت کے اواخ یا با 
ہو نے کے اوآ بیس ہہوٹی ہے۔اس پر ی میں تلا لوگ بہت ز با ہکات ہیں او یھر کر کے پا مین دوا نےکر پیٹ صاف 
کر لیے ہیں۔ یب شی اگ چینودقوں شل نز یادوعام کان پا سے دی فی سای میا مردو کی لان ہو ہیں۔ 

ایٹو كرا )sl(Anorexiaر‏ اوم (Bulimia)‏ ےج خرن اک ہو کے یں شا oo‏ 
گر دو کا کا ر ہو جانا Re 1 failure)‏ )خت رح قلے واو ں گر رواخ کون یں اینور مکزا کے نے میں اموا ر یک 
1 زور ے۲ Lic‏ رە ے اور ہیا ل ر (Osteoporosis) Js‏ ہوعا ی ہں_ 

ان تام بڑعشمییوں ہت رر ط ر یت انی اغراد بی تکو بی نا ہے۔اپنا اترام اور ای عرزت س یی طور بر ز ند کی 
طاقے ا کرو ے وازن وراکفا بر وای غزاں کے استعال اورجسما یکیو ںکودو رکر یسم ہے میں 
تخذ انی با غذاکؤ لکرنے وانےعناص کے اضانے سے ان نول تابو ایا ماتا ے_ 

قر ےک نوباوغت کے دوران جسما لی معا شرف اور ہز بای تیر بلیاں نو جوانوں کےتخز بای اورف ز انی طورط ریقوں گرا اش 
ڈالقی ہیں ۔اگر زو پالغو ںکوغذ بے کے پار ے میں اس مقصیر سےمعلومات اک لکمرنے سے لہ خائص رب ت یں ونی کا سے 
انکر ب ےی بک بھی بنیا وی غزائی اصولو کو متا اوران بن لک نا ایک مر اور کت مزر یک اڈ ا لی میں معاوان غات 
موتا ے٢٦‏ رج کی اور بل می ںبھی_ 

صحتء و پالغوں کے لیے ای ےکلیری وسیل ے کت ان ویر وسائ لکی فر اتکی اوراستمال مکی اش انراز موی سے ج مار روز 
مز وی زندگی شی اہیت کے عائل ہیں ۔فرد کے پا اس کے ملاو اورکون سے وسال ہو تے ہیں ؟ اس سوا لکا جوا ب ا کے باب وسات 
کا بندوبست یں وب گیا ےا ور کی با گیا ےک وقت :نو انا فی اور ہے جیے وسات کا مہ رین استعا کی ےکی جا تا سے 


ےھ مہ 














انسایماحولیات اورعلوم نا تدان داری۔ح ال 


کلی ری اصطلاحات اوران کن 

کر یکوت Activity e۷ e1(‏ ): انا کی کف نوکت ہونی ہیں شلا غ فعال با یڑ معنترل اور عا ریا کا 
لق لے ے ہوتا ےی 

ایک ت کنو ونر او رج ند کے لے بھی ض ور یتغز بای عنا ص رکوف راہ کر نے وای دوف ڑا یں میں تتاف فز انی شیا مناسب مقدراراور 
کی تا سب می شال مون ہیں۔ 

زا یردپ p(‏ ٥۲ع‏ ۴ ): شک صوص ات وای شف رک فاو ںکاگر وپ ۔ روپ خذا5ں کے اورتخذ انی 
عتا صر بنیاد یہ بتاے جاتے ہیں۔ 

رضاعت (1[05٢3)٥38.اآ)::م۸۶عھکش‏ سس مال اپنے شی رخوارکی د کچھ بعال کر ے۔ 

نین مالا (5+366 481ج si010‏ Py):وہ‏ ءات ج ب مول فع نی اساب تی ےحمل ما رضا ع تک وجہ ےآخز ےے 
کی ضر ور یات اط جانا ٹن 

(Recommended Dietary Allowances) جوز دنا یف‎ 

ا ےآخ اتی عناصر ہے تق تھا وہ جتنا کت مندلوگو ںکی رور یا تکو پور اکر تے ہیں ۔ا نحق ی ایک فر وک ضرور بات سے 
نیس موتا با ییا ہے رجنمااصول میں جھ بات ہی ںکی یں ایک دن میں کت ۓتخز انی عن صراستتما لمرنے پس _ 


٠‏ سالات برا نظ غالی 
1۔ آ رڈ یی اے (13۸) کی اصطلا ح اورضرورت کے در ما ن رن بتاننۓے - 
2۔ با کنا یکر ولوں کےاستعال سےمتوازن غ زاو لکیمنصو ہبتر یں ظر ںآ سان ہوجالی ے۔ 
3۔ ای10 نزاو ںکی ف رست میا ر کے کال اضتی خذا یکر وپ سے سےا اسیا بک وج بات جا ہے۔ 
4۔ ان ئوائل سے بث یی ونو بلغت کے دوران نر ائی ط رٹل پراش انداز ہوتے ہیں- 
5_ رای ط رز کل تلق دوارسی ہزیو ںکی وضاح ت کے جونو بلغت کے دوران می ںآ سلتی ں دان بیو ںکی روک تام 
کا رین ط ر یکی موا ے؟ 


تم یکم 


مزا ءآخز کت اورک درک 
1۔ ای کتک 10 علا یں بیان تھے ف لکی جدو لکااستعا ل کر کےخودکی زمروبندی کے _ 


تاخز ہے گت اورک درک 





٦ 
۰ 
^ 
سر‎ 


2 اپنی ایک د نکی خذ اک جا کہ یی معلوم کن ےک ران میس بانچوں خزائ کروی ںک تی نیزا ی شائل 
شال شش ہیف اتوازن ہے؟ جاب کے لے ور لجرو یکا استحال کے _ 








3 مندرجرذیلیمعلومات ما لک نے کے لیے اپنے افرادخا دشا دادکیء مال یا ی سے بات نیت کے: 
(ھ) متو نذا شی اورا نکی وجو بات۔ 
(ج) جندوستان کے جس ملا ے ےآ پک ان سے دہال برت اور تو ہاروں کے موتحوں پرک یا کھاٹ ےکھا سے جات میں “ 
)6( برت کے دوراا نکی جانے دا ی تار یاں- 


معلوما کودررج ذمل چرول می کے _ 


3 آسڈ زی 7 





کور ہپ لا علو بات ےہا کل ہو نے دا نے دوتاغ ان تھے 


